- Módulo 01: O mundo é criado pela 
mente. Características e funcionamento 
da mente. 


- Módulo 02: A biologia das emoções. 
O estresse e ansledade são emoções. 


Diante do - Módulo 03: Respirar é viver! A 
Estresse e da (espração consciente pata manteruma 


Ansiedade: o 
que fazer? - Módulo 04: Meditação: o que é? Porque: 


a meditação é uma das principais. 
ferramentas para a saúde mental. 


- Módulo 05: A vida 


A BIOLOGIA DAS EMOÇÕES 


emoções podem se definidas coma tendências ara ações, ne quai 
eodunem una cascata de mudanças Hilgcas sncsonizada) em 
Tesposta a gu “ato” = seja a pesto, um objeto ou um avant. 


to as emoções ão geradas com à ocorrência de um estímulo 
relevnte par  organâmo, preparando tendências da sesções 
comportamentais automatadas 


O Ciclo da Ação 


Os quatro níveis para o Ciclo da Ação 


1. Captação - Através dos Sentidos. 
Ela que vaicanstrur toda a concenção da vida 

2. Conexão / Atenção 

3. Absorção 
A atenção É o nível dos alhos absorção é no nível do 
coração. 

à. Canalização 
Força e Neutalidade. Agir e não Reagir 

5 Ação 


O CICLO DA AÇÃO 


O Ciclo da Ação 


1. Captação - Controle de Entrada 
Visão, Olao, Tato, Paladar, Audição « Mente 
Limpera 
Controle / Recolhimento 
Associação | Escolhas (Almentação) 


2. Atenção/Conexão - Capacidade de Observação 
Se a mente estã lá a corpo estará também 
Foco, Concentração 
Silêncio 


O Ciclo da Ação 


3 Absorção 

- Quando o pensamento e transforma em sentimento ou 
emoção. Mecanismos naturais para sabermos se estamos 
fazendo cols certas u não. 

« À Escuta do Corpo. Temos mals de 60 mi pensamentos por 
cla que resultam em sentimentos ou emações, boas ou ruins 
A observação delas é a caminha imerso do percamento. 
Focar na sensação é male fácil 

- Sentimos prazer qu aversão e atribuimos a um ftar esterno e 
nos apegamos ace. O que gera mais ou menos apego, é à 
Intensidade da emoção ou sensação. A fala de autoconfiança 
ba estima altera nossas emoções e sensações 

* A fonte dos Condicionamentos/ Hábitos. 


O Ciclo da Ação 


à Canalização 
+ O prepra da ação, Transformando a emoção em 
ação. A porsibidade de transformação, dissolução ou 
potencização. O controle Pisiológic, Onde estã a 
FORÇA FÍSICA E MENTAL 
clândula Hormônios 
Sistema Nervoso. 


5. Ação/Marma - Resultado 


+ Capacidade de Nãe-feação 
Nossa estrutura de VALORES 


MEMÓRIA 


As emáris tendem à lembrar do aspecto central A atenção foca na 


essência. Não lembramos ds detalhes, então Usa conhecimentos 
b-ustantos para preencher a lacunas tornando e bastânta ee. 
Ad de cniro ada com mms as maçã do 
futuro é a mess. Memória imaginação 1 Futuro/Imaginação. Seore 
mente alterna entre estas dc polos É uma máquina 


Pee 


AVIAGEM DA MENTE NO TEMPO 


cu estamos no passado ou estamos no futuro. Vivemos entre o 
coniant: ARREPENDIMENTO X MEDO 


Como Lidar? 
Uteralmenta elas duas residadas, PASSADO E FUTURO e ficamos 
presas nelas. 

“ho desenvolver atenção plena através da meditação ada à 
espaço, à pare do cérebro atada d côr prá rota 
respontável plo dscenimento. São treinos ars a mente ficar no. 
presente com careta discernimento El nã vai ater com que você 
unha controle sbre su ido, mas você poderá controlar as suas 
reações Ito uma poderosa ferramenta em tempos dci. 


COMO MELHORAR NOSSA MEMÓRIA 


1 Discurso sobr a Prática da recordação 
MANTER À MENTE LIMPA E NO PRESENTE 
“ha ar ou voa, a praicant age com total consciência o olhar 
pa a frente ou do redor ago com lota conslência; ao dobro 
Braço ou ão etc, ge com total consciência; apanhar sua 
tica, sua tigela e sas roupas de ha, age com total 
conscsêel; do defca ou ua, age com total consciência ao 
Caminhar, levantar au seta, dormindo ou acordado, cometsando 
ou calado, age am tata conselência 

2. Desenvolver o conhecimento atravês de histórias 
Noso cérebro presta mas atenção a Informações em forma de 

3. Dormir bem, Alimentar bem e Práticas de Pranayamas. 
No navais convrsar sobr  Respração Consciena 


, 
| 


ANSIEDADE 


QUANDO À ANSIEDADE SE TORNA NOSSA INIMIGA, 
COMO TORNA-LA NOSSA AMIGA. 


Y 
ANSIEDADE 


Ranaiedade Ema rexção normal dano de huações que podem — a > 
provocar medo, ida ou espectativa, ansiedade funciona como um 
Tal qua prepara a pessoa para anfrantr o desafia , mesmo que ale não 
ja superado, favorece sua adaptação Bs novas contções de vida 
Sintomas: 

O coração depara. Aumento da circulação sangulnes 

Avespiração acelera 

O brbnquios se expandem 

As pupilas se datam para captar melhor a cena, su visão pena se 

estela para focar na perigo 

Outros dstemas são deativados: DIGESTIVO - a saliação cessa eo fla 

sanguíneo do estômago e da pel à cortado; REPRODUTOR os nervos 

responsáveis pla enctação são desigados; Ném do IMUNOLÓGICO. 

Os vasos sanguinos se datam para qu e chegue oigêni uliiente 

aos msculos eis para Luta ou Fu”. 


ANSIEDADE 


Ansiedade não secura, a parte de nossa existência 
Aprende a vivenciáa ju jeo deforma racional 


ANSIEDADE! UMA AMIGA “KA 


T Enero cos 
Sa o se corpo é programado para à ação por meio dessa osção 
UTAR OU FUGIR se ee procura fechar este ci, às vees É 
ecelete se exercia ara o alvo das tensões. 

Voe: Sur Mamashar 

2 Respiração Concleme e Meditação 
A ansedade Não) faz com que a pesca arca a capacidade de 
scemimento e avaliação objeiva da adaptadade do corpo 
para o perigo imaginário respiração consciente a meditação 
rara câpucidade de equarimidade é setenidade para consegur 
percabar da forma clara estas detorçõe, 

à tratamentos com Drogas 
Deve-se terre ao profsionae de std captados paa este 
tipo de ratamento 


TORNANDO 
A ANSIEDADE UMA AMIGA 


Uma das principais descobertas de estudo atuais é que há 
uma diferença dramática na atividade cerebral na amígdala. 
e hipocampo durante a RESPIRAÇÃO CONSCIENTE. Quando 
conscientemente diminuímos nossa frequência respiratória, 
temos grandes benefícios, mas sso será tratado de forma 
mais profunda no módulo: Respirar é Viver! 


A Meditação e a Respiração Consciente, geram 
concentração e relaxamento, que aciona o 

sistema parassimpático e interrompe todas as reações 
exageradas que o sistema simpático emite, sendo a causa da 
ansiedade. 


PRÁTICAS 


Adhama Pranayama; Respiração Diafragmática. 
Uma meditação para promover o Sistema 
Parassimpático 


CONTROLANDO A RAIVA 


Adhama Pranavama 
Tánica que UE à parte ba os pulmões Est 


mo respiração 


pelas naias. Briga para fora 
INGPIRA, baga para deito EXPIRA. 


MEDITAÇÃO PARA PROMOVER O 
SISTEMA NERVOSO PARASSIMPÁTICO 


Instruções a 
Postura de meditação, tenda os braços acima. 
da cabeça em um ângulo de 6 Maienha os 
ças peieament tetos e os totovelos 
travado. End o dados os poleara; vire ? 


Ra” 


e pla para cima stand x pulos pa tre 
até que aa Um Engl degraus entes 
pata de trá da mão eo antubaça Os alhos 
Estão semiabetos ou fechados. 

Respiração: inspire em 5 a 10 segundos, 
tens entre 5a Jisegundos espe anre 5a 


Inspire e espe profundamente, retena por um E 
tempo cotbrtáve, espe eae — as 


Umentimento RAIVA - O QUE ACONTECE? 


RAIVA 
O QUE ACONTECE? 


Ea para a presenação da expo aah funciona comem 
mecanismo de autodefesa que o crer lspra so detutar que 


Seed ar um perigo 


Muito CORTISOL diminua seretoina (o hormânio que nos fa fel, 
qua pode ater santos ra e or com mas aliado, nos 
Tomârmos mala agro, Tam sup as aids no tes 
pebtontl e no hipocampo 
A adiado suprimida no ebrtes pronta eta que você use su 
melhor julgamento, impedindo você de tomar bas dtishes. 
Ea ava suprimida no hipocampo enfraquece a memória de 
curto prato, Também impede que você cri novas memáras 
Adequadamane. É quando você está em Una discussão e ão 
consegue lembrar daquele argumento que voc tha 


RAIVA 
O QUE ACONTECE? 


A resposta neurológica à raiva 
dra mena de 2 segundos. É 

parisão que você recebe muitos. 
conselhos sobre contar atê 10 

cuando estiver com ava 


Com capacidade de presença 
gerada pela meditação, 
APENAS UMA respiração « 
“você pode mudar toda uma 
cadeia de reação 


PRÁTICAS 


Shitalf ou Sltkari 


S PRANAYAMA CL 
SHÍTALÍ OU SITKARI 


Shtalé um dos prâncymas clásslcos do Hatha voga 
Coloque a lingua em forma de calha entre os lábios, projetando-a 
para fora da boca, sem tensão; 
Fazer uma inspiração completa pela boca, fazendo o ar 
atravessar o canal formado pela lg 
Fechar a boca coma lingua recolhida e reter a ar; 
*  Expirarlentamente pelas narinas. 


